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Unsere Aufmerksamkeit ist das wirksamste Instrument, das wir bes 





:VON CHRIS BAILEY 





ch habe schon vor einigen Jahren da- 

| mit begonnen zu erforschen, wie wir 
nicht nur besser fokussieren, son- 
dern auch klarer denken können. 
Wenngleich es schwerfällt, das zuzuge- 
ben, vor allem einem Menschen, der sich 
seine Brötchen als „Produktivitätsex- 
perte“ verdient, fiel mir meine eigene Ab- 
lenkbarkeit auf, die mit der wachsenden 
Zahl meiner technischen Geräte stetig zu- 
nahm. Nie war ich so beschäftigtundhabe 
doch so wenig erledigt. Ich war vor Lange- 
weile und mangelnder Stimulierungunru- 
hig geworden und versuchte, so viel in je- 
den Augenblick hineinzupacken, wie nur 
irgend möglich. Ich wusste, dass mein Ge- 
hirn nie gut funktionierte, wenn ich.ver- 


‚suchte, mehrere Dingegleichzeitigzutun, 


aber ich fühlte mich dennoch zum Multi- 
tasking gezwungen. Mit geöffnetem 
E-Mail-Programm und dem Smartphone 
neben mir zu arbeiten, war attraktiver, als 


- zu versuchen, sich auf ein oder zwei 


simple Dinge zu konzentrieren. 

Wenn ich von einer neuen Idee begeis- 
tert bin, bestelle ich üblicherweise Dut- 
zende von Büchern über dieses Thema 


‚ und tauche dann ganz darin ein. Fokussie- 
rung ist meine jüngste Faszination. Das 
'beinhaltet die Fragen, wie wir am besten 


mit äußeren und inneren Ablenkungen 
umgehen, wie wir ein effektiveres Multi- 
tasking betreiben - falls möglich (das ist 
es), wie wir unseren inneren Schweine- 
hund überwinden und uns auf Dinge kon- 
zentrieren, die wir gerne vor uns her- 
schieben, und auch, wie wir geistig bes- 
ser abschalten, sodass wir uns wirklich 
entspannen und neue Energie tanken kön- 
nen. Bei meiner Lektüre bin ich aufeinen 
Berg neuer Informationen gestoßen - Rat- 
schläge (oft widersprüchliche), die. mir 
nicht geholfen haben, meine Arbeit und 
mein Leben insgesamt zu verbessern. 
Dann beschäftigte ich mich mit wissen- 
schaftlicher Forschung und arbeitete 
mich durch Unmengen von Studien und 
Dokumentationen aus vielen Jahrzehn- 
ten, die sich der Frage widmeten, wie 
man zu fokussieren lernt. Mit der sorgfäl- 
tigen Lektüre einer jeden Studie, die ich 
in die Hände bekam, wurde der „Fo- 


kus“-Ordner in meinem Computer im- 


mer praller. Ich sammelte Zehntausende 
von Aufzeichnungen und begann, daraus 


die taktischen Lektionen mit dem größ- 


ten Praxiswert zu destillieren. Und dann 
begann ich selber mit der Forschung zu 
experimentieren, um zu sehen, ob ich 























meine Fokussierung steuern konnte. 

Was ich entdeckte, veränderte nicht 
nur vollkommen meine Arbeitsweise, 
sondern meine gesamte Lebensführung. 
Ich begann, Fokussierung nicht mehr nur 
‚als ein Element zu betrachten, das einen 
Beitrag zu meiner Produktivität leistet, 
sondern auch als einen Faktor für mein 
Wohlbefinden insgesamt. Überraschen- 
derweise lernte ich 
dabei, dass eine der 








Es geht besten : Methoden. 
& zur Förderung mei- 

darum, sich ner Kreativität und 
wohler zu ‚ Produktivität darin 
. bestand, zu lernen, 
fühlen und wie man loslässt. In- 
‚produktiver. dem ich meine Ge- 
danken wandern 

zu werden ließ und meine Auf- 





' merksamkeit auf 
nichts Spezifisches 
richtete, gelang es mir besser, verschie- 
dene verstreute Ideen miteinander zu ver- 
knüpfen und zu neuen Konzepten zu ent- 
wickeln. Außerdem stellte ich fest, dass 
wir heutzutage mit größeren und vielfälti- 
geren Ablenkungen konfrontiert sind, als 
in der gesamten Menschheitsgeschichte. 






‘Studien zeigen, dass wir durchschnittlich 


nur 40 Sekunden am Computer arbeiten 
können, bevor wir entweder abgelenkt 
oder unterbrochen werden. 

Wohingegen ich Multitasking einst als 
stimulierende Arbeitsform betrachtete, 
sehe ich es heute als eine Falle der ständi- 
‚gen Unterbrechungen. Wenn wir versu- 
chen, mehrere Aufgaben gleichzeitig zu 
erledigen, stellen wir uns selbst ein Bein, 
da wir uns selber davon abhalten, irgend- 
eine bedeutungsvolle Aufgabe zu Ende 
zu bringen. Und ich stellte fest, dass wir 


‘mit der intensiven Konzentration .auf. 


eine einzige wichtige Sache - die Hyperfo- 
kussierung - unsere Produktivität maxi-. 
mieren können. Vor allem begann ich, 
Aufmerksamkeit als wichtigstes Element 
einer gesteigerten Produktivität, Kreativi- 
tät und Zufriedenheit zu betrachten - be- 
ruflich und privat. Wenn wir unsere be- 
grenzte Aufmerksamkeit intelligent und 
' bewusst einsetzen, fokussieren wir inten- 
siver und denken klarer. Das ist in der 
heutigen Welt, in der wir so oft geistig 
anstrengende Wissensarbeit in einer Um- 


gebung der Reizüberflutung und: ständi- : 
gen Ablenkung leisten müssen, eine unab- 


dingbare Fähigkeit. Wenn ich eine Sache 
aus meinen Untersuchungen gelernt 
habe, dann, dass Produktivität etwas 
Höchstpersönliches ist. Jeder hat seine in- 


dividuelle Beschaffenheit und seine eige- 


nen Routinen, daher werden sich nicht 
alle Produktivitätstaktiken ohne Weiteres 
auf Ihr Leben anwenden lassen. Ganz zu 
schweigen von der Tatsache, dass Sie den. 
einen oder anderen Ratschlag möglicher- 
weise nicht anwenden möchten. Experi- 


. cke und anderen Informationen, die Siein 


















Im Fokus. Es hilft genau asuwähleh eh Dingen und Vorgängen man wirklich seine 
die Zukunft i im Blick haben, sondern die a 


mentieren Sie mit it möglichst len Takti- 
ken und übernehme engen, die 


. Unsere Aufmerksamkeit ist das wirk- 
samste Instrument, das wir besitzen, um 
leistungsfähig zu sein und ein gutes Leben 
zu führen. Allerdings ist unsere Konzen- 
trationsfähigkeit auf zweierlei Weise be- 


‘ schränkt. Erstens ist die Zahl der Dinge, 


auf die wir uns gleichzeitig konzentrieren 
können, begrenzt. Und diese Grenze ist 
enger gesetzt, als man meinen könnte. Un- 
sere Umgebung sendet zu jedem Zeit- 
punkt einen unaufhörlichen Strom an In- 


: formationen an unser Gehirn. Denken Sie 


nuranalldie Geräusche, visuellen Eindrü- 


diesem Augenblick wahrnehmen, und Sie 
werden erkennen, dass es eine fast unbe- 
grenzte Zahl an Dingen gibt, auf die Sie 
Ihre Aufmerksamkeit lenken könnten. Ti- 
mothy Wilson, Professor für Psychologie 
an der Universität von Virginia, schätzt, 
dass unser Gehirn jede Sekunde elfMillio- 
nen „Bits“ an Informationen in Form von 
Sinneseindrücken aufnimmt. Doch wie 
viele dieser elf Millionen Bits kann unser 
Gehirn tatsächlich verarbeiten, und auf 
wie viele kann es gleichzeitig seine Auf- 
merksamkeit richten? Lediglich 40. 

Wenn wir entscheiden, worauf wir uns 
konzentrieren wollen, wählen wir gezielt 
aus der immensen Reizüberflutung aus. 


‚ Eine Unterhaltung nimmt zum Beispiel 


den größten Teil unserer Konzentrations- 
fähigkeit in Anspruch. Aus diesem Grund 
können wir keine zwei Unterhaltungen 
gleichzeitig führen. Die zweite Beschrän- 


TIPPS FÜR MEHR AUFMERKSAN 


kung unserer Aufmerksamkeit hat damit 
zu tun, dass wir, nachdem eine Sache un- 
sere Aufmerksamkeit geweckt hat und da- 
mit in unser Bewusstsein gerückt ist, nur 
wenige Informationen in unserem Kurz- 
zeitgedächtnis abspeichern können. Die 
Fähigkeit zur temporären Informations- 
speicherung in unserem Gehirn ist prak- 
tisch eine Art Superfähigkeit, die uns er- 
möglicht, über das nachzudenken, was 
wir gerade tun, ob es sich um problemlö- 
sende Aufgaben handelt (zum Beispiel 
der Zahlenübertrag bei arithmetischen 
Aufgaben) oder die Planung zukünftiger 
Aktivitäten (zum Beispiel, sich die effek- 
tivste Übungsabfolge im Fitnessstudio zu 
überlegen). Ohne diesen temporären geis- 
tigen Notizblock würden wir völliggedan- 
kenlos auf die Dinge reagieren, dieumuns 
herum passieren. Was die Zahl von Infor- 
mationen angeht, die wir im Kurzzeitge- 
dächtnis abspeichern können, schrumpft 
die magische Zahl von 40 auf vier. Im All- 
gemeinen ist unser Leben um die Tatsa- 
che strukturiert, dass wir maximal sieben 
unabhängige Informationen in un: 
Kurzzeitgedächtnis abspeichern | 
„Aufmerksamkeitsraum“ ist 
griff, den ich verwende, um 
Kapazität zu beschreiben, T 
fügung steht, um uns au 
konzentrieren und diese ir 
verarbeiten. Unser Aufmer 
raum ist das, was wir uns zu ei 
bigen Zeitpunkt bewusst mach 
der geistige Notizblock oder das 
brett, auf dem wir vorübergehend Infor- 
mationen abspeichern, während sie verar- 










































Auf das Eigentliche konzentrieren 


AUSSCHALTEN 

Eines der besten Dinge, 

die Sie für Ihre Produktivi- 

tät tun können, ist, die Ein- 

stellungen auf dem 

Smartphone aufzurufen 
‚und fürjede App dieBe- 

. 'nachrichtigungseinstellun- 

. gen durchzugehen. Schal- 
ten Sie alle aus, die nicht 
notwendig sind. Machen 

Sie das Gleiche auf Ihrem 
Computer und Tablet, wenn 
Sie feststellen, dass Ihre 
Aufmerksamkeit stands 
abschweift. 





ROUTINEN NUTZEN 
Viele Experten vertreten 
die Auffassung, dass Multi- 
tasking unmöglich ist. Das 
stimmt, wenn es sich um 
Aufgaben handelt, die ein 
hohes Maß an Konzentra- 
tion erfordern und deswe- 
gen viel Platz im Aufmerk- 
samkeitsraum beanspru- 
chen. Es gilt jedoch nicht 
für Routinetätigkeiten; tat- 
sächlich können wir er- 
staunlich gut mehrere Rou- 
_ tinehandlungen gleichzeitig 
ausführen. Auf diese Weise 






ist Multitasking möglich, 
ohne die Qualität Ihrer Akti- 
_ vitäten zu beeinträchtigen, 




















ACHTSAM SEIN 

Je bewusster Sie darauf 
achten, was Ihren Aufmerk- 
samkeitsraum in Anspruch 
nimmt, desto schneller 
können Sie sich wieder auf 
das Eigentliche konzentrie- 
ren, wenn Ihre Gedanken 
anfangen abzuschweifen - 
und das tun sie bemer- 
kenswerte 47 Prozent der 
Zeit. 





\ufmerksämkeit arelen will. Es Sollen nicht zu viele sein. Vor aller sollte ı man dabei nicht 


| 







| beitet werden - eine Art geistiger Durch- 
lauferhitzer. Der Aufmerksamkeitsraum 


‚ ermöglicht uns, spontan Informationen 
; zu speichern und sie gleichzeitig zu mani- 
; pulieren und miteinander zu verknüpfen. 
Wenn wir uns entscheiden, worauf wir 
. uns konzentrieren wollen, besetzen diese 
‚ Informationen unser Kurzzeitgedächt- 


nis, 
‚sorgt dafür, dass es aktiv bleibt, sodass 


Eine gute 


und unser Aufmerksamkeitsraum 


wir damit weiterarbeiten können. 
Gemeinsam sind unser Fokus und unser 


 Aufmerksamkeitsraum für die meisten un- 


serer bewussten Er- 
fahrungen verant- 


wortlich. Wäre un- 
a a\ . ser Gehirn ein Com- 
 Uhbung: sich puter, wäre unser 
'Aiaoai Aufmerksamkeits- 
die eigenen raum der RAM-Spei- 
Gedanken cher. (Technisch ge- 
| bewusst sehen bezeichnen 
q Forscher diesen 
zu machen Raum als „Arbeits- 
speicher“ und die 


Größe dieses Raums 


als unsere „Arbeitsspeicherkapazität“.) 


' Angesichts des Umstands, dass dieser 
Raum so klein ist und nur wenige Dinge 


‘ gleichzeitig speichern kann, ist es zwin- 
‘gend notwendig, dass wir ihn sorgsam 


steuern. Selbst wenn wir vor uns hin sin- 


. nieren und uns auf nichts Spezifisches 
. konzentrieren, füllen wir unseren Auf- 
 merksamkeitsraum. Wenn wir uns auf 
‚eine Unterhaltung konzentrieren, nimmt 


diese unseren gesamten Aufmerksam- 


' keitsraum in Anspruch (zumindest wenn 
sie interessant ist). Kochen und dabei ein 
Video zu streamen, hat beides Platz im 
 Aufmerksamkeitsraum. Wenn wir eine Er- 
. innerung oder eine Begebenheit aus unse- 
rem Langzeitgedächtnis wachrufen (zum 
_ Beispiel den Geburtstag eines Freundes 
. oder den Namen eines Songs), wird diese 
Information bei Bedarf vorübergehend in 
: unseren Aufmerksamkeitsraum geladen. 
In diesem Raum befinden sich all die 


| Dinge, derer Sie sich bewusst sind. 


Wenn Sie sich wirklich auf den Text auf 


dieser Seite konzentrieren, haben Sie 
praktisch keinen Aufmerksamkeitsraum 
mehr für andere Dinge übrig. Bestenfalls 
. können Sie beim Lesen eine Tasse Kaffee 


trinken, aber selbst da besteht das Risiko, 


. dass der Kaffee kalt wird, wenn Sie zu 


sehr in die Lektüre vertieft sind. Wäh- 
rend Sie lesen, arbeitet Ihr Gedächtnis in- 


_ tensiv, um die rohen Sinneseindrücke in 
Fakten, Geschichten und Lektionen zu 
verarbeiten, die Sie als Informationen ab- 


“ Aufmerksamkeitsraum 
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speichern und verinnerlichen. Nachdem 
Ihre Augen die Lichtwellen registriert ha- 
ben, die von den Seiten ausgesendet wer- 
den, erzeugt Ihr Gehirn Worte daraus. 
Diese Worte füllen vorübergehend Ihren 
Aufmerksamkeitsraum. 

Dann beginnen Sie, die Worte zu syn- 


‚taktischen Einheiten und Satzteilen zu 


verbinden - den grundlegenden Satzbau- 
steinen. Und schließlich gruppiert Ihr Ge- 
hirn diese Wortkombinationen zu ganzen 
Konzepten, indem es Ihren Aufmerksam- 
keitsraum als Notizblock verwendet, da- 
mit Sie deren höhere Bedeutung erken- 
nen können. Die Satzstruktur kann die- 
sen Prozess beeinflussen und Ihre Lesege- 
schwindigkeit bremsen oder beschleuni- 
gen. Da nicht viele Datengruppen auf die- 
ser Welt in größere als Siebenergruppen 
sortiert werden, ist jedes Buch so struktu- 
riert, dass es dem begrenzten Aufmerk- 
samkeitsraum des Lesers entspricht. Die 
Sätze haben eine begrenzte Länge und 
sind von verschiedenen Satzzeichen un- 
terbrochen. Laut einer Studie markiert 
der Punkt am Ende eines Satzes die 
Grenze, jenseits derer unser Aufmerk- 
samkeitsraum „nicht weiter befüllt wird. 
Alles, was sich bis dahin im Aufmerksam- 
keitsraum befindet, muss auf irgendeine 
Weise in komprimierter Form im Kurz- 
zeitgedächtnis abgespeichert werden“. 

Was tut sichin Ihrem Aufmerksamkeits- 
raum jetzt in diesem Augenblick? Was 
geht gerade in Ihrem Kopf vor? Beanspru- 
chen dieser Textund Ihre Gedanken darü- 
ber 100 Prozent Ihres Aufmerksamkeits- 
raums? Wenn ja, werden Sie es schneller 
und besser verarbeiten. Widmen Sie ein 
Drittel Ihrer Aufmerksamkeit : Ihrem 
Smartphone, das neben Ihnen liegt? Istein 
Teil Ihres Gehirns damit beschäftigt, darü- 
ber nachzudenken, was Sie tun müssen, 
nachdem Sie zu Ende gelesen haben, oder 
sind Sie von etwas abgelenkt, das Ihnen 
Sorgen bereitet? Fallen Ihnen diese Dinge 
aus heiterem Himmel ein? Ihren geistigen 
Blick auf das zu lenken, was gerade Ihren 
in Anspruch 
nimmt, kann eine interessante Übung 
sein, da wir selten bewusst daraufachten, 
was unsere Aufmerksamkeit fesselt, son- 
dern die meiste Zeit vollkommen in dasEr- 
leben vertieftsind. Für diesen Prozess gibt 
es einen Begriff: Meta-Bewusstsein. Sich 
die eigenen Gedanken bewusst zu ma- 
chen, ist eine der besten Übungen, um die 
eigene Aufmerksamkeit zu steuern. 

Ob Sie eine E-Mail schreiben, an einer 
Telefonkonferenz teilnehmen, fernsehen 
oder mit Ihrer Familie zu Abend essen, im 








"doch üchtiger Natur: Die: u 
un 


beträgt durchschnittlich zeh 
Wie viele Dinge a 


. merksamkeitsraum Platz h 


von deren Komplexität ab. Ei | 
ges Gespräch (im Gegensatz z| 

läufigen Geplauder) ee. 
gesamten Aufmerksamkeitsr; 
Sie versuchen, zu vielen weite 
Aufmerksamkeit zu schenkey 











runter z\ 

das Gesp 

Unser Gehirn Sie wäh 
Gespräcl 

kann nur Smartph; 
sichliege 

ven ige steht Ei 
Dinge Sie sich! 

... henden \ 

gleichzeitig blenken 
speichern Nicht a 

——— beansprü 

so große 


Aufmerksamkeitsraums. Inu 
rufs- und Privatleben gibt e 
von Aufgaben: Routinetätigke 
ohne großes Nachdenken er] 
die einen minimalen Platz | 
samkeitsraum beanspruche 


'plexe Aufgaben, die Sie nur 


können, wennSiesichganzd 

trieren. Der beste Weg, um ei 
derung Ihrer geistigen Kapazit 
meiden, ist, selektiver zu se 
Zahl und Art der Dinge betriff 
Ihre Aufmerksamkeit schenkt 
Sie auf der Fahrt nach Haust 


“ aus, sodass Sie in Ruhe über | 


genen Tag nachdenken könnt 
Zu Hause können Sie det 
ausschalten, damit Ihr Unterf 
nicht ständig versucht, die 
nen aus dem Fernsehen au 
und zu verarbeiten. Kleine 
gen wie diese ermöglichen 
Aufmerksamkeit auf die Din 
ren, die Sie wirklich tun w 
wir unseren Aufmerksamke 


räumen, schaffen wir geisti 


ten, um bewusst zu arbeite 

ben. Auf diese Weise könn 

Zeit mit dem verbringen, wa 

wichtig und sinnvoll ist. W« 

merksamkeitsraum überfüll 

Sie sich überfordert. Je ged 
Aufmerksamkeitsraum ist, 4 
können Sie denken. 


Chris Bailer 


j Hyper 





Vie man weriger arbeitet 
und mehr erreicht 
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Wesentlichen verbringen Sie die Hälfte Ih- 
rer Zeitund Aufmerksamkeit mit den Din- 
gen, die nicht direkt vor Ihnen, sondern in 
der Vergangenheit liegen oder auf die Zu- 
kunft gerichtet sind. Das ist eine enorme 
Verschwendung von Zeit und Aufmerk- 
samkeit. Meistens täten wirjedoch gut da- 
ran, uns auf die Gegenwart zu konzentrie- 
ren. Das istim Wesentlichen, was gedank- 
liche Achtsamkeit ist - darauf zu achten, 
was in Ihrem Gehirn vorgeht: was Sie ge- 
rade denken, fühlen, wahrnehmen. Acht- 
samkeit fügt der Mischungeine weitere Di- 
mension hinzu: nicht zu beurteilen, was 
Sie denken. Wenn Sie sich bewusst ma- 
chen, was Sie geistig beschäftigt, merken 
Sie, dass das bisweilen ziemlich schräges 
Zeugseinkann, das nicht alles derRealität 
entspricht -zum Beispielnegative gedank- 
liche Selbstgespräche. Jeder erlebt das ir- 
gendwann, daher sollten Sie sich darüber 
nicht zu viele Gedanken machen und die 
Selbstgespräche nicht zu ernst nehm n. 


Aufmerksamkeitsraum ausfällt. Im Bel h- 
men einer Studie wurden die Teilnehmer 
gebeten, einen Detektivroman zu 

und zu versuchen, den Mord aufzuklä- 
ren. In der Studie wurden die Leser, de- 
ren Gedanken unbewusst wanderten, mit 
‚den Lesern verglichen, die bewusst auf 
ihre Gedankengänge achteten. Die 
zweite Gruppe wies eine deutlich höhere 
Lösungsrate auf als die erste Gruppe. Tat- 
sache ist, dass wir erheblich bessere Er- 
gebnisse erzielen, wenn wir bewusst auf 
unsere Gedanken achten. Wenn Sie sich 
bewusst machen, was Ihnen im Kopf he- 
rumgeht - eine Übung, die erwiesenerma- 
ßen schwerfällt, wenn man sie länger als 
eine Minute macht -, werden Sie feststel- 
len, dass sich der Inhalt Ihres Aufmerk- 
sarnkeitsraums ständig verändert. 

Dann werden Sie verstehen, dass die- 
ser Raum ein geistiger Notizblock ist, auf 
dem ständig neue Gedanken, Aufgaben, 

Gespräche, Projekte, Tagträume, Telefon- 
konferenzen und andere Gegenstände un- 
serer Aufmerksamkeit auftauchen und 
wieder gelöscht werden. Sie werden au- 
ßerdem feststellen, dass sich Ihr Auf- 
merksamkeitsraum je nach Ihrer emotio- 
nalen Verfassung erweitert oder 
schrumpft. Die Gegenstände unserer Auf- 
merksamkeit verblassen so schnell, wie 
sie aufgetaucht sind; üblicherweise ge- 
schieht das unbewusst. Bei aller Leis- 
tungsfähigkeit, die Ihr Aufmerksamkeits- 

































































































































































icht zu viele sein. Vor allem sollte man dabei nicht 
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speichern und verinnerlichen. Nachdem 
Ihre Augen die Lichtwellen registriert ha- 
ben, die von den Seiten ausgesendet wer- 


den, erzeugt Ihr Gehirn Worte daraus. 


Diese Worte füllen vorübergehend Ihren 
Aufmerksamkeitsraum. 
Dann beginnen Sie, die Worte zu syn- 
‘taktischen Einheiten‘ und Satzteilen zu 
verbinden - den grundlegenden Satzbau- 


. . steinen. Und schließlich gruppiert Ihr Ge- 


hirn diese Wortkombinationen zu ganzen 
Konzepten, indem es Ihren Aufmerksam- 
- keitsraum als Notizblock verwendet, da- 
mit Sie deren höhere Bedeutung erken- 
nen können. Die Satzstruktur kann die- 
sen Prozess beeinflussen und Ihre Lesege- 
schwindigkeit bremsen oder beschleuni- 
gen. Danicht viele Datengruppen auf die- 
ser Welt in größere als Siebenergruppen 
sortiert werden, ist jedes Buch so struktu- 
riert, dass es dem begrenzten Aufmerk- 
samkeitsraum des Lesers entspricht. Die 
Sätze haben eine begrenzte Länge und 
‚sind von verschiedenen Satzzeichen un- 
terbrochen. Laut einer Studie markiert 
der Punkt am Ende eines Satzes die 
Grenze, jenseits derer’ unser Aufmerk- 
'samkeitsraum „nicht weiter befüllt wird. 
Alles, was sich bis dahin im Aufmerksam- 
keitsraum befindet, muss auf irgendeine 
Weise in komprimierter Form im Kurz- 
zeitgedächtnis abgespeichert werden”. 
Wastutsichin Ihrem Aufmerksamkeits- 
" raum jetzt in diesem Augenblick? Was 
geht gerade in Ihrem Kopf vor? Beanspru- 
chen dieser Textund Ihre Gedanken darü- 
ber 100 Prozent Ihres Aufmerksamkeits- 
raums? Wenn ja, werden Sie es schneller 
und besser verarbeiten. Widmen Sie ein 
Drittel Ihrer Aufmerksamkeit Ihrem 
Smartphone, dasneben Ihnen liegt? Ist ein 
Teil Ihres Gehirns damit beschäftigt, darü- 
ber nachzudenken, was Sie tun müssen, 
nachdern Sie zu Ende gelesen haben, oder 
sind Sie von etwas abgelenkt, das Ihnen 
Sorgen bereitet? Fallen Ihnen diese Dinge 
aus heiterem Himmel ein? Ihren geistigen 
Blick auf das zu lenken, was gerade Ihren 
 Aufmerksamkeitsraum in Anspruch 
nimmt, kann eine interessante Übung 
sein, da wir selten bewusst darauf achten, 
was unsere Aufmerksamkeit fesselt, son- 
dern diemeiste Zeit vollkommen in das Er- 
leben vertieft sind. Für diesen Prozess gibt 
es einen Begriff: Meta-Bewusstsein. Sich 
die eigenen Gedanken bewusst zu ma- 
chen, ist eine der besten Übungen, um die 
eigene Aufmerksamkeit zu steuern. 
Ob Sie eine E-Mail schreiben, an einer 
Telefonkonferenz teilnehmen, fernsehen 
oder mit Ihrer Familie zu Abend essen, im 


von deren Kom 

ges Gespräch (im Gege 
läufigen Geplauder) beans 
gesamten Aufmerksamkeits 


Sie versuchen, zu vielen ı 


; Gespräch. Wenn 
Sie während eines 

Gesprächs Ihr 
Smartphone neben 
‚sichliegen haben, be- 
steht das Risiko, dass 
Sie sich von einge- 
henden Nachrichten 
ablenken lassen. 
Nicht alle Aufgaben 
beanspruchen einen 
so großen Teil Ihres 
Aufmerksamkeitsraums. In unserem Be- 
rufs- und Privatleben gibt es zwei Arten 
von Aufgaben: Routinetätigkeiten, die wir 
ohne großes Nachdenken erledigen und 
die einen minimalen Platz im Aufmerk- 
samkeitsraum beanspruchen, und kom- 
 plexe Aufgaben, die Sie nur gut machen 
können, wenn Sie sich ganz daraufkonzen- 
trieren. Der beste Weg, um eine Überfor- 
derung Ihrer geistigen Kapazitäten zu ver- 
meiden, ist, selektiver zu sein, was die 
Zahl und Art der Dinge betrifft, denen Sie 
Ihre Aufmerksamkeit schenken. Schalten 
Sie auf der Fahrt nach Hause das Radio 

_ aus, sodass Sie in Ruhe über den vergan- 
genen Tag nachdenken können. 

Zu Hause können Sie den Fernseher 
ausschalten, damit Ihr Unterbewusstsein 
nicht ständig versucht, die Informatio- 
nen aus dem Fernsehen aufzunehmen 
und zu verarbeiten. Kleine Veränderun- 
gen wie diese ermöglichen Ihnen, Ihre 
Aufmerksamkeit auf die Dinge zu wah- 
ren, die Sie wirklich tun wollen. Wenn 
wir unseren Aufmerksamkeitsraum auf- 
räumen, schaffen wir geistige Kapazitä- 
ten, um bewusst zu arbeiten und zu le- 
ben. Auf diese Weise können wir mehr 
Zeit mit dem verbringen, was im Moment 
wichtig und sinnvoll ist. Wenn Ihr Auf- 
merksamkeitsraum überfüllt ist, fühlen 
Sie sich überfordert. Je geordneter Ihr 
Aufmerksamkeitsraum ist, desto klarer 
können Sie denken. 


Unser Gehirn 
kannnur _ 
wenige 
Dinge 
gleichzeitig 
speichern 


_ Der Text ist ein Aus- 





